Pertama-tama, Mari Membicarakan Keselamatanmu 


Keamanan dan keselamatanmu amatlah penting. Apakah saat ini kamu berada dalam situasi—atau 
menurutmu kamu akan segera berada dalam situasi—di mana pelaku (kekerasan) dapat melukaimu 
atau membuatmu merasa tak aman? Apakah kamu punya rencana 'apa yang harus dilakukan' untuk 
membuatmu tetap aman? Sebuah rencana pelarian (escape plan)? Cara untuk mengakses uang dan 
nomor-nomor telfon penting jika kamu harus segera keluar dari situasi itu? Jika kamu dapat 
memprediksi beberapa situasi yang mungkin terjadi, kamu dapat membuat sebuah rencana saat ini 
untuk bagaimana mengatasinya saat (situasi-situasi) itu muncul. Ini disebut rencana keselamatan. 

Kita semua punya pengalaman di mana kita menemukan diri kita secara tak terduga merasa rentan 
dan tidak aman. Ketika kita lepas kendali, terkejut, atau syok oleh ketakutan kita sendiri, akan sangat 
sulit mengetahui bagaimana kita harus meresponnya. Kita jadi tak mampu menyelesaikan masalah, 
berpikir kreatif, dan mengambil keputusan bagus untuk menyelamatkan diri kita ke ruang yang lebih 
aman. Hal ini umum terjadi pada penyintas ketika ingatan tentang serangan dan kekerasan (yang 
dialami)—atau perasaan yang berhubungan dengan kekerasan—itu muncul. Dan kamu bisa 
membuat rencana untuk (menghadapi) itu. 

Pemulihan dapat berlangsung paling efektif ketika kamu aman. Menemukan cara untuk merasa lebih 
aman bisa jadi langkah awal yang bagus untuk proses pemulihan. Kamu bisa membangunnya dari 
situ. 

Untuk ide-ide bagaimana merancang rencana keselamatan, coba lihat di bawah ini. 

* 


Rencana Keselamatanku 


Jika aku melihat pelaku (yang melakukan kekerasan padaku), aku akan: 


Tempat-tempat aman yang bisa kudatangi: 


Hal-hal yang membuatku muak/marah/takut: 


Hal-hal yang membantu menenangkanku dan/atau membuatku rileks: 



Hal-hal yang meningkatkan kepercayaan diriku dan membuatku merasa senang: 


Kadang aku ingin minum-minum atau merokok. Ini aman bagiku jika: 


Jika aku tahu itu bukan ide bagus bagiku, ini beberapa hal lain yang dapat kulakukan agar merasa 
baik-baik saja: 


Orang-orang yang dapat aku telfon: 
1 . 

2 . 

3. 


Nomor-nomor telfon penting: 
1 . 

2 . 

3. 


Benda-benda yang akan kubawa atau kusimpan di dalam tempat aman: 


Diambil dari buku Bertumbuh Bersama yang akan segera diterbitkan oleh Gulma Press. Artikel asli dicuplik dari 
zine Strategies for Survivors yang ditulis oleh Philly Survivor Support Collective; diterjemahkan ke dalam 
bahasa Indonesia dan disusun oleh Pramilia Deva. 




